
#1004 Korean (06-09) 

과일과 야채 구입을 위한 쇼핑 안내서 
 

본 쇼핑 안내서는 귀하의 WIC 과일 및 야채 수표로 최대의 것을 얻도록 도와드리기 위한 것입니다. 본 쇼핑 목록은 
사용하여 과일과 야채 구입을 추적하십시오. 파운드로 가격이 매겨진 과일이나 야채를 선택할 때에는, 다음 절차를 
밟으십시오: 

• 물품을 농산물 부분에 있는 저울에 놓으십시오. 
• 무게를 가장 가까운 파운드 또는 절반 파운드로 반올림하십시오. 
• 아래의 표에 근거하여 품목의 비용을 추정하십시오. 
• 품목과 가격을 본 쇼핑 목록에 기입하십시오. 

체크아웃 카운터에 갔을 때 식품들을 분류하십시오. 먼저 반드시 생 과일과 야채를 컨베이어 벨트나 카운터에 놓고 
이어서 냉동 과일과 야채를 놓으십시오.     

유의사항:   
1. 하나 이상의 과일 및 야채용 WIC 수표를 하나의 WIC 세일을 위해 합할 수 있습니다. 다른 WIC 식품 수표들은 
별도로 계산해야 합니다.   

2. 과일 및 야채 구입은 WIC 수표($6, $8, 또는 $10) 금액과 같거나 작아야 합니다. 구입액이 WIC 수표액을 초과할 경우 
귀하가 차액을 지불할 수 없습니다. 일부 품목을 되돌려놓아 판매액이 줄어 WIC 수표액과 같거나 더 적게 되도록 
해야 합니다. 
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0.49 0.49 0.74 0.98 1.23 1.47 1.72 1.96 2.21 
0.59 0.59 0.89 1.18 1.48 1.77 2.07 2.36 2.66 
0.69 0.69 1.04 1.38 1.73 2.07 2.42 2.76 3.11 
0.79 0.79 1.19 1.58 1.98 2.37 2.77 3.16 3.56 
0.89 0.89 1.34 1.78 2.23 2.67 3.12 3.56 4.01 
0.99 0.99 1.49 1.98 2.48 2.97 3.47 3.96 4.46 
1.09 1.09 1.64 2.18 2.73 3.27 3.82 4.36 4.91 
1.19 1.19 1.79 2.38 2.98 3.57 4.17 4.76 5.36 
1.29 1.29 1.94 2.58 3.23 3.87 4.52 5.16 5.81 
1.39 1.39 2.09 2.78 3.48 4.17 4.87 5.56 6.26 
1.49 1.49 2.24 2.98 3.73 4.47 5.22 5.96 6.71 
1.59 1.59 2.39 3.18 3.98 4.77 5.57 6.36 7.16 
1.69 1.69 2.54 3.38 4.23 5.07 5.92 6.76 7.61 
1.79 1.79 2.69 3.58 4.48 5.37 6.27 7.16 8.06 
1.89 1.89 2.84 3.78 4.73 5.67 6.62 7.56 8.51 
1.99 1.99 2.99 3.98 4.98 5.97 6.97 7.96 8.96 
2.09 2.09 3.14 4.18 5.23 6.27 7.32 8.36 9.41 
2.19 2.19 3.29 4.38 5.48 6.57 7.67 8.76 9.86 
2.29 2.29 3.44 4.58 5.73 6.87 8.02 9.16 10.31
2.39 2.39 3.59 4.78 5.98 7.17 8.37 9.56 10.76
2.49 2.49 3.74 4.98 6.23 7.47 8.72 9.96 11.21
2.59 2.59 3.89 5.18 6.48 7.77 9.07 10.36 11.66
2.69 2.69 4.04 5.38 6.73 8.07 9.42 10.76 12.11
2.79 2.79 4.19 5.58 6.98 8.37 9.77 11.16 12.56
2.89 2.89 4.34 5.78 7.23 8.67 10.12 11.56 13.01
2.99 2.99 4.49 5.98 7.48 8.97 10.47 11.96 13.46
3.09 3.09 4.64 6.18 5.23 9.27 10.82 12.36 13.91
3.19 3.19 4.49 6.38 7.98 9.57 11.17 12.76 14.36
3.29 3.29 4.94 6.58 8.23 9.87 11.52 13.16 14.81
3.39 3.39 5.09 6.78 8.48 10.17 11.87 13.56 15.26
3.49 3.49 5.24 6.98 8.73 10.47 12.22 13.96 15.71

쇼핑 목록 
파운드로 가격이 매겨진 생 농산물 

(무게를 측정해야 함) 
품목                        파운드당 가격 
____________            __________ 
____________            __________ 
____________            __________ 
____________            __________ 
____________            __________ 
추정 합계: _____________ 

고정 가격 – 과일과 야채 
품목       가격       수량      합계 

_________  ______ x _____= ______ 
_________  ______ x _____= ______ 
_________  ______ x _____= ______ 
_________  ______x _____= ______ 
_________  ______ x _____= ______ 

 
추정 합계: _______________ 

냉동 과일과 야채 
품목       가격       수량      합계 

_________  ______ x _____= ______ 
_________  ______ x _____= ______ 
_________  ______ x _____= ______ 
_________  ______ x _____= ______ 
_________  ______ x _____= ______ 
 

추정 합계: ________________ 
 

추정 총계: ____________ 

미국 농무부는 평등 기회 제공 기관입니다.



WIC 및 영양 서비스 
미주리주 보건 및 연장자 서비스부 

매일 다양한 색상의 과일과 야채를 섭취하십시오! 
많이 드시는 것이 중요함을 기억하십시오! 

 
 

식사에 더 많은 과일과 야채를 추가하십시오 

• 저지방 요구르트에 사과 조각이나 장과를 얹으십시오. 
• 주초에 도시락을 싸기 위해 다양한 생 과일과 냉동 과일로 
과일 샐러드를 만드십시오.  

• 오전 중반의 간식으로 오렌지를 드십시오. 
• 팬케이크 반죽, 머핀 믹스 또는 시리얼에 과일을 추가하십시오.  
• 요구르트, 통 과일 및 얼음을 블렌드하여 과일 스무디를 만드십시오.  
• 사과 조각과 땅콩 버터를 만족스러운 간식으로 드십시오. 
• 토스트한 전곡 빵에 땅콩 버터와 얇게 자른 바나나를 얹으십시오.  
• 건포도 상자를 휴대하고 다니면서 필요시 즉석 스낵으로 드십시오.  
• 여러가지 말린 과일로 자기 고유의 트레일 믹스를 만드십시오.  
• 피자에 더 많은 야채 토핑을 주문하십시오.  
• 샐러드에 콩을 추가하십시오. 옥수수나 건포도도 맛이 훌륭합니다. 
• 수프, 스튜 및 캐서롤에 야채를 더 많이 추가하십시오.  
• 샌드위치에 상추, 토마토 및 오이를 추가하십시오. 
• 외식할 때 프라이 대신에 샐러드를 주문하십시오.  
• 요리의 반은 과일과 야채로 만드십시오.  
• 벨페퍼 조각, 체리 토마토 또는 얇게 썬 오이를 저지방 딥과 함께 간식으로 드십시오.  
• 벨페퍼, 시금치, 버섯 또는 토마토와 같은 야채를 계란에 추가하십시오.  
• 구운 토티야 칩을 옥수수 및 검정토 살사에 찍어 드십시오. 
• 과일과 야채를 카운터나 냉장고 안에서 잘 보이는 곳에 보관하십시오.  

   
과일 및 야채 구입 요령 

• 구입 전에 점검하십시오 – 백이나 상자를 치켜들고 바닥을 살펴서 뭉크러지거나 곰팡이난 
것이 없는지 확인하십시오. 

• 생 농산물을 먼저 사용하되, 장과와 체리는 신속하게 상할 수 있으므로 특히 먼저 
사용하십시오. 

• 과일과 야채를 조리하거나 먹기 전에 씻으십시오. 깨끗하고 따끈한 물 아래에서 손으로 
야채를 활발하게 비벼서 오물을 제거하십시오. 종이 타월로 건조시키십시오.  

• 대부분의 과일은 냉장고에서 1 주일 동안 유지됩니다.  
• 양파, 감자, 펌프킨 및 윈터 스콰시는 건냉소에 보관하십시오.  
• 토마토는 실내온도에서 줄기 쪽이 아래로 향하게 보관했을 때 그 맛이 더 
오래 유지됩니다. 

• 흠집이 있거나 손상된 과일은 잘라서 샐러드나 스낵 컵용으로 사용하십시오. 
• 즉시 먹지 않을 과일을 냉동시키십시오. 
• 냉동 제품들은 딴지 수 시간 내에 냉동되며 대체로 맛이 더 풍부합니다. 
통조림 제품보다 나트륨이 적습니다.  

 

각 과일과 야채는 독특한 
영양분을 공급하므로 매일 
다양한 품목을 선택해야 

합니다. 
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